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Предложенный курс фитбол-гимнастики разработан с учетом возрастных особенностей. Дли-
тельность занятий не превышала 40 минут и проводилась 3 раза в неделю. Оценивались субъек-
тивные ощущения больных по результатам проведения курса, проводился мониторинг физической 
работоспособности с учетом пульсометрии и дыхательных проб. 
Субъективное улучшение отмечено у 71,4% респондентов экспериментальных групп, по срав-
нению с 54% в контрольной группе. Достоверно значимого различия в оценке физической работо-
способности не отмечено. Больший эффект и желание продолжить занятия самостоятельно отме-
чены в детских группах. 
Таким образом, использование фитбол-гимнастики для коррекции нарушений осанки  расши-
ряет возможности восстановительной терапии, стимулирует мотивацию для занятий физкультурой 
и может активно использоваться  в работе  с детьми. 
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Актуальность. Жонглирование футбольным мячом является одним из самых сложных техни-
ческих элементов индивидуальной техники игры в футбол, особенно в условиях силового про-
тиводействия с противником и тактического осмысления нахождения «своих» и «чужих»  иг-
роков в различных игровых «полевых» зонах футбольного поля с целью принятия верного ре-
шения для эффективного продолжения игры.  
В этих условиях периферическое зрение (ПЗ) в отличие от центрального зрения (ЦЗ) выступает 
в качестве стимулирующего фактора концентрации внимания и двигательной ориентации в 
пространстве игрового поля (1,2,3). 
Целью работы являетсяопределение частоты жонглирования мячом как важного элемента 
технического мастерства (одной, двумя или тремя частями тела за одну минуту) в обычных (с 
участием ЦЗ) и усложненных (с подключением ПЗ) условиях у  юных футболистов 10-11 лет на 
этапе начальной спортивной специализации. 
Задачи работы: 1. Определить частоту жонглирования мячом (одной, двумя или тремя частя-
ми тела за одну минуту), а именно: 1) головой; 2) коленом; 3) стопой; 4) связка: стопа + грудь; 
5) связка: голова + плечо; 6) связка: стопа + колено; 7) связка: стопа + голова; 8) связка: голова 
+ колено; 9) связка: стопа +  голова + грудь; 10) связка: голова + колено + стопа; 11) то же, но в 
обратной последовательности: связка: стопа + колено + голова.   в обычных условиях (с уча-
стием только ЦЗ) у  юных футболистов 10-11 лет; 2. Та же задача, но в усложненных  условиях 
(с участием одновременно ЦЗ и ПЗ); 3. Дать сравнительный анализ индивидуальных значений 
двух вариантов жонглирования (обычного и усложненного) с последующей градацией на уров-
ни развития (высокий, средний и низкий) координационных способностей. 
Методы и организация исследования: анализ научно-методической литературы; лаборатор-
ный эксперимент; интервью-анкетирование тренера. В исследованиях приняло участие 25 
юных футболистов 10-11 лет, тренирующихся в «Центре физической подготовки и спорта» По-
лесского государственного университета (тренер  Беленко В.А.). Задание заключалось в следу-
ющем. Участники лабораторного эксперимента выполняли последовательно 11 вариантов жон-
глирования мячом. По команде тренера справа от игрока (на расстоянии 20 метров по линии 






«Цифра !». Игрок запоминал эту цифру. Если цифра была названа неправильно, то из набран-
ной суммы теста высчитывалось «число 2» и фиксировалась  ошибка. 
Результаты исследования представлены в таблицах 1 и 2. В соответствии с решением первой 
и третьей  задач наивысшие показатели в частоте жонглирования футбольным мячом 
юными футболистами были достигнуты в упражнениях: головой (до 40-43 касаний) и коленом 
(до 38-42); В жонглировании попеременно двумя частями тела наилучшие показатели отмече-
ны в связках: стопа + колено (до 25-27) и стопа + грудь (до 24-26). В жонглировании попере-
менно тремя частями тела наилучшие показатели отмечены в связках: голова + колено + стопа 
(до 16-18) и в обратной последовательности – стопа + колено + голова (до 15-17). Наихудшие 
показатели в частоте жонглирования имели место: головой (до 27-29 касаний), головой + пле-
чом (до 8-10), стопой + головой (до 14-17) и головой + коленом (до 11-14); стопой + головой + 
грудью (до 14-16). Исходя из индивидуальных показателей частоты жонглирования мячом, 
верхних и нижних границ достижений в одиннадцати упражнениях, была определена градация 
уровня развития координационных способностей в формате частоты жонглирования мячом 
разными частями тела, как в одиночных движениях, так и в двойных и тройных связках (табли-
ца 1). 
Данные показатели явились своеобразными модельными количественными характеристиками в 
оценке индивидуального мастерства жонглирования мячом в рамках градационной шкалы 
уровня их проявления: высокий, средний и низкий. Тренеру и юным футболистам предложены 
конкретные ориентиры для оценки индивидуального мастерства в жонглировании мячом и его 
дальнейшего повышения (таблица 1). 
 
Таблица 1 – Градационная шкала оценки уровня развития координационных способностей в 
частоте жонглирования футбольным мячом (количество касаний частями тела)  
за одну минуту в обычных условиях 






Высокий Средний Низкий 
1. Голова 27-29 25-26 24 и ниже 
2. Колено 32-42 31 30 и ниже 
3. Стопа 42-43 40-41 39 и ниже 
4. Связка: стопа + грудь 23-26 21-22 20 и ниже 
5. Связка: голова + плечо 10 9 8 и ниже 
6. Связка: стопа + колено 25-27 23-24 22 и ниже 
7. Связка: стопа + голова 15-17 13-14 12 и ниже 
8. Связка: голова + колено 13-14 11-13 10 и ниже 
9. Связка: стопа + голова + грудь 14-16 12-13 11 и ниже 
10. Связка: голова + колено + стопа 16-18 14-15 13 и ниже 
11. Связка: стопа + колено + голова 15-17 13-14 12 и ниже 
 
Сравнивая индивидуальные показатели частоты жонглирования юных футболистов с градаци-
онной школой  оценки уровня развития координационных способностей, приходим к заключению, 
что подростки практически в равной степени разделяются на три подгруппы: 1 группа – с высоким 
уровнем, которая составила 32,3% из обследованных; 2 группа – со средним уровнем, которая со-
ставила 38,5% и 3 группа – с низким уровнем, которая составила 29,2%. Очевидно заметное пре-
обладание 2 группы со средним уровнем развития координационных способностей в жонглирова-
нии мячом. В группе с низким уровнем КС в каждом из упражнений выделяются 2-3 юных 
спортсмена, у которых существенные пробелы в овладении навыками жонглирования мячом (таб-
лица 1): 1 упражнение – 3 человека (16,19 и 20 касаний); 2 упражнение – 2 человека (17 и 23); 3 
упражнение – 1 человек (29); 4 упражнение – 2 человека (16 и 19); 5 упражнение – 1 человек (6); 6 
упражнение – 3 человека (16, 20 и 21); 7 упражнение – 3 человека (9,10 и11); 8 упражнение – 3 че-
ловека (6,8 и 9); 9 упражнение – 2 человека (9 и 10); 10 упражнение – 2 человека (10 и 11); 11 







В соответствии с решением второй и третьей задач в усложненных условиях (с подключени-
ем одновременно ЦЗ и ПЗ) индивидуальные значения всех без исключения тестовых показателей 
жонглирования по сравнению с обычными условиями существенно понизились (таблица 2). 
 
Таблица 2 – Градационная шкала оценки уровня развития координационных способностей в 
частоте жонглирования футбольным мячом (количество касаний частями тела) за одну минуту 
в усложненных условиях (с подключением одновременно ЦЗ и ПЗ) 
 
№ п/п Наименование упражнения 
Уровни развития 
Высокий Средний Низкий 
1. Голова 25-26 23-24 22 и ниже 
2. Колено 30-36 28-30 27 и ниже 
3. Стопа 39-41 37-38 36 и ниже 
4. Связка: стопа + грудь 21-23 18-20 17 и ниже 
5. Связка: голова + плечо 9 8 7 и ниже 
6. Связка: стопа + колено 22-25 20-21 19 и ниже 
7. Связка: стопа + голова 13-15 11-12 10 и ниже 
8. Связка: голова + колено 11-12 9-10 8 и ниже 
9. Связка: стопа + голова + грудь 12-14 10-11 9 и ниже 
10. Связка: голова + колено + стопа 14-16 12-13 11 и ниже 
11. Связка: стопа + колено + голова 13-15 11-12 10 и ниже 
 
Заключение. Сравнительный анализ данных таблиц 1 и 2 показал, что задания для юных фут-
болистов с подключением ПЗ являются сложно выполнимыми. Такие задания надо включать в 
учебно-тренировочные занятия на постоянной основе. В результате интервьюирования тренера 
было сделано заключение о том, что те юные футболисты, которые выполняли лучше второе те-
стовое задание (в усложненных условиях) оказались и лучше в игровой обстановке с позиции 
уровня технико-тактического мастерства (92%).    
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В современных условиях значительно увеличился объем деятельности, осуществляемой в веро-
ятностных и неожиданно возникающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, 
быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной, 
временной, динамической точности движений и их биомеханической рациональности. Все эти ка-
чества в теории физического воспитания связывают с понятием ловкость — способностью челове-
ка быстро, оперативно, целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные 
действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Для развития коорди-
национных способностей в физическом воспитании и спорте используются следующие методы: 
стандартно-повторного упражнения, вариативного упражнения, игровой и соревновательный ме-
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